Wychowanie Fizyczne temat nr 5. Aktywnoéc’ fizyczna jako
konieczno$¢ w moim zdrowym stylu zycia ©

Zdrowy tryb zycia
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WAZNE INFORMACIJE NA DZIS :

» Dowiem sie, jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia

» Co mi daje aktywnos¢ fizyczna?

» Poznam rézne formy aktywnosci fizyczne;j

» Wykonam zadane éwiczenia i zmienie swoje nawyki aby sie lepiej czu¢ ©

Jak to jest z tym zdrowym trybem zycia? Prowadzicie? Zdrowy styl zycia to: _

odpowiedni sen w ciggu doby i odpoczynek_, udziat

w badaniach profilaktycznych, unikanie niebezpiecznych zachowar no i oczywiscie aktywnos¢

fizyczna
CZY STOSUJESZ SIE DO WSZYSTKIEGO | PROWADZISZ ZDROWY STYL ZYCIA? ©

Wielu z was nadal zyje niezdrowo. Niezdrowe i Smieciowe odzywianie, siedzacy
tryb zycia — zwtaszcza z telefonem w reku czy nieregularny sen — to wszystko
ma ogromny wptyw na nasz organizm i nasze funkcjonowanie! ® Zte nawyki
majg réwniez wptyw na nasz nastrdéj w szkole i relacje z ulubionymi kolegami
czy kolezankami ® Mato tego! Trudniej przychodzi nam przyswajanie wiedzy w
szkole... Uczniowie zyjg niezdrowo poniewaz nie wiedzg, ze to odbije sie na
naszym zdrowiu w przysztosci ®



Dzi$ zajmiemy sie bardzo waznym elementem zdrowego trybu zycia — aktywnoscig fizyczna:

1. Regularna aktywnos¢ fizyczna to poczucie satysfakcji przez co wzrasta nasza samoocena i
czujemy sie lepiej!

2. Wzmacnia mojg odpornos¢ organizmu, odporno$¢ na stres i przy$piesza przemiane materii!

3. Utrzymuje prawidtowa wage ciata i wysmukla sylwetke, jestem lzejszy wiec i szybszy! ©

4. Wzmacnia miesnie i kosci, elastyczno$¢ stawéw i poprawia wydolno$é serca !

...no dobra ale jak wybrac sobie takg aktywnos¢ fizyczng? Przeciez
kazdy ma inne predyspozycje i gust? ®

- Nie marudz! Aktywnosci jest cale mndstwo musisz tylko dopasowac
je do swojego wolnego czasu: najpopularniejsze to bieganie, ptywanie
,jazda na rowerze i sporty zespotowe — moj ulubiony sport to pitka
nozna ©

Naukowcy moéwig, ze dziennie potrzeba dzieciom przynajmniej 60 minut, najlepiej jest
taczy¢ rdzne aktywnosci fizyczne oraz uczy¢ sie nowych. To poprawi naszg koordynacje
ruchowag © Opis przyktadowych w linku:

https://ecoblik.pl/1z4zasad/rozne-formy-aktywnosci-fizycznej-i-ich-wplyw-na-zdrowie/



https://ecoblik.pl/1z4zasad/rozne-formy-aktywnosci-fizycznej-i-ich-wplyw-na-zdrowie/

Zadanie dla was:

1. Abecadto éwiczen. Napisz na kartce swoje IMIE | NAZWISKO -> nastepnie wykonaj
kazde éwiczenie ktére jest przy kazdej literce Twojego imienia i nazwiska
(éwiczenia sg w zataczniku pt abecadto gimnastyczne)

Po kazdym ¢wiczeniu 30 sekund przerwy, ¢wiczen robimy od 5-10 na literke!

Np. Bartek Polak = B — brzuszki 10, 30 sek przerwy, A — pajacyki
10, 30 sek przerwy , C- kotyska na brzuchu....i tak dalej i tak
dalej.

Litery g, €, Z— zastepujemy a, e, z itd

2. Wykonaj quiz o aktywnosci fizycznej, wyniku nie przesytaj — bede widziat na
platformie.

https://wordwall.net/play/1809/444/237

Opracowat: Mitosz Kotodziejczyk



